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Diplomsko delo obravnava promocijo zdravja v proučevanem podjetju. Ker se v Sloveniji 
promocija zdravja v podjetjih zelo slabo izvaja, je bil namen diplomskega dela ugotoviti, 
ali se promocija zdravja v proučevanem podjetju dobro izvaja, ali je delež bolniškega 
staleža med zaposlenimi visok, ali so delavci ozaveščeni o zdravem načinu življenja, ali 
zaposleni skrbijo za svoje zdravje in koliko se proučevano podjetje trudi uvajati program 
promocije zdravja. Cilj diplomskega dela je, da se na podlagi analize stanja v 
proučevanem podjetju, predlaga in naredi izboljšani program promocije zdravja za 
proučevano podjetje. Raziskava, ki je bila narejena, je temeljila na deskriptivni metodi 
empiričnega kvantitativnega raziskovanja. Teoretični del naloge je zasnovan na pregledu 
domače in tuje literature. V empiričnem delu so podatki zbrani s tehniko anketiranja 
zaposlenih v podjetju X. Na podlagi rezultatov ankete je bilo ugotovljeno, da proučevano 
podjetje ne izvaja promocije zdravja na delovnem mestu. Izpostavljenih je bilo kar nekaj 
kritičnih točk, kjer bi bile potrebne izboljšave. Zaskrbljujoč je podatek, da 54,29 % 
zaposlenih še ni slišalo v podjetju za promocijo zdravja. Stanje v podjetju, atmosfera in 
delovna vnema bi se precej zvišala, če bi podjetje izvedlo predavanje in poučilo zaposlene 
o promociji zdravja na delovnem mestu, izvedlo predavanje o zdravi prehrani, naredilo 
delavnice za obvladovanje stresa, organiziralo tečaj komunikacije, uvedlo razgibavanje 
med delovnim časom, uvedlo sadno/zelenjavno malico, dalo zaposlenim enkratni bon za 
masažo ali fitnes, organiziralo team buildinge in uvedlo nagradne točke za udeleževanje 
programa promocije zdravja na delovnem mestu. Podjetje bi si z navedenimi ukrepi 
dvignilo ugled, povečala pa bi se tudi produktivnost zaposlenih.  
Ključne besede: promocija zdravja, zdrava prehrana, stres, zaposleni, izboljšanje 
delovne klime.  
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SUMMARY 
HEALTH PROMOTION AT THE WORKPLACE IN THE COMPANY  
This dissertation deals with workplace health promotion in the studied company. In the 
Slovenian companies workplace health promotion is not well implemented. Intention of 
the dissertation was to determine if health promotion in the studied company is well 
implemented, if the proportion of sick leave among employees is high, if workers are 
informed about healthy lifestyles, if employees take care of their health and how the 
studied company is trying to introduce health promotion program. The aim of the 
dissertation is to give recommendations for improvement of health promotion in the 
studied company, on the basis of the obtained data. The research, which was made, was 
based on the descriptive method of empirical quantitative research. The theoretical part 
of the thesis is based on a review of domestic and foreign literature. In the empirical part 
the data were collected by the technique of surveying employees in the studied company. 
Based on the results of the survey, it was found that the studied company does not carry 
out health promotion in the workplace. Number of critical points were highlighted where 
improvements are needed. Worrying is the fact, that 54,29 % employees had not heard 
of the workplace health promotion. The situation in the company, atmosphere and 
working zeal would significantly increase if the company conduct a lecture and instruct 
employees on health promotion in the workplace, conduct a lecture on healthy diet, make 
workshops on stress management, organize the course of communication, introduce 
exercise during working hours, introduce fruit/vegetable snack, give employees a one-
time voucher for a massage or sauna, organize team building and introduce bonus points 
for attending the health promotion program in the workplace. The reputation of the 
company and the productivity of employees would raise if the studied company would 
consider the measures. 
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1 UVOD 
Promocija zdravja na delovnem mestu je eden izmed pomembnejših dejavnikov za 
motivacijo zaposlenih pri delu. Žal pa je promocija zdravja na delovnem mestu v Sloveniji 
slabo raziskan proces in v mnogih podjetjih nepoznan. Bolniški staleži v Sloveniji močno 
odstopajo od preostalih držav članic Evropske unije. Zaradi velikega preseganja povprečja 
je Republika Slovenija sprejela nov spremenjen zakon, kjer je vključena nova točka 
zakona, to je promocija zdravja za delavce.  
Temo promocije zdravja je vredno obravnavati prav zaradi njene aktualnosti. Čeprav je 
zakonsko določena, promocije zdravja na delovnem mestu podjetja v večini ne izvajajo 
oziroma je ne izvajajo v tolikšni meri, da bi promocija zdravja na delovnem mestu 
izboljšala počutje in delovno vnemo zaposlenih. Običajno podjetja vodijo evidenco 
bolniških staležev in delajo obvezne zdravstvene preglede za zaposlene. Zelo redko, še 
posebej v malih podjetjih, pa imajo podjetja vpeljan program promocije zdravja. Če bi 
podjetja bolj dosledno izvajala promocijo zdravja na delovnem mestu, bi se jim močno 
zvišala konkurenčnost na trgu, delovna mesta bi postala boljša, produkti, ki jih podjetja 
ponujajo, pa bi bili še bolj kakovostni.  
V diplomskem delu smo analizirali promocijo zdravja na delovnem mestu v proučevanem 
podjetju, katerega primarna dejavnost je prodaja vozil in servisi, opravljajo pa tudi 
tehnične preglede. Delovnik zaposlenih v proučevanem podjetju je na nekaterih delovnih 
mestih statičen in monoton, na nekaterih delovnih mestih pa dinamičen in fizično bolj 
naporen. Ker je podjetje priznano in vseskozi skrbi za strokovno izobraževanje in 
izpopolnjevanje svojih zaposlenih, nas zanima, v kolikšni meri skrbi za promocijo zdravja v 
podjetju. Zanimala nas je predvsem skrb podjetja za zdravje zaposlenih, zadovoljstvo 
zaposlenih z ukrepi proučevanega podjetja glede promocije zdravja na delovnem mestu 
ter njihova pripravljenost za dodatne aktivnosti in izobraževanja na temo zdravja. 
Namen diplomskega dela je, da se ugotovi, ali se promocija zdravja v proučevanem 
podjetju dobro izvaja, ali je delež bolniškega staleža med zaposlenimi visok, ali so delavci 
ozaveščeni o zdravem načinu življenja, ali zaposleni skrbijo za svoje zdravje in koliko se 
proučevano podjetje trudi uvajati program promocije zdravja. 
Cilj diplomskega dela je, da se na podlagi analize stanja v proučevanem podjetju, 
predlaga in naredi izboljšani program promocije zdravja za proučevano podjetje. 
Na podlagi znanstvenih izsledkov bosta v diplomskem delu preverjeni naslednji hipotezi: 
- Hipoteza 1: Podjetje ne izvaja promocije zdravja na delovnem mestu. 
- Hipoteza 2: Zaposleni niso zadovoljni z ukrepi podjetja glede promocije zdravja na 
delovnem mestu. 
 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in empiričnega dela, ki skupno zajemata pet 
poglavij. Teoretični del zajema metodo opisovanja, metodo primerjave, metodo 
povzemanja domačih in tujih virov in metodo sklepanja o dejstvih na osnovi splošnih 
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spoznanj. Empirični del je sestavljen na podlagi izvedenega vprašalnika, ki so ga izpolnili 
uslužbenci proučevanega podjetja. Anketa je bila razdeljena med 45 zaposlenih, ki 
opravljajo različna dela. Vprašalnik je bil anonimen in razdeljen na več sklopov. Vprašalnik 
je sestavljen na podlagi domačih in tujih raziskav, vsebuje 37 vprašanj, ki so odprtega in 
zaprtega tipa, z več ponujenimi odgovori. Prvi sklop vprašanj obsega demografske 
podatke, drugi sklop obsega vprašanja o delovnem mestu in delovnem okolju, v tretjem 
sklopu poizvedujemo o splošnem zdravstvenem stanju zaposlenih, četrti sklop poizveduje 
o telesni vadbi in rekreaciji, v petem sklopu sprašujemo o načinu prehranjevanja, šesti 
sklop je namenjen psiho-fizičnemu stanju oziroma stresu, zadnji sklop vprašanj pa je 
namenjen promociji zdravja na delovnem mestu. Vprašalnik smo razdelili med 45 
zaposlenih v podjetju X, vrnjenih pa smo jih dobili 35, kar predstavlja 77,8 % realizacijo 
vzorca. 
V uvodnem poglavju je predstavljena zakonska določitev promocije zdravja na delovnem 
mestu ter namen, cilj, hipoteze ter struktura diplomskega dela.  
Drugo poglavje zajema zdravje kot pomemben element v teoriji človeškega kapitala, kjer 
so predstavljeni dejavniki notranjega okolja, dejavniki naravnega okolja, dejavniki 
družbenega okolja, dedni dejavniki, prehrana, gibanje ter varnost pri delu in njihov vpliv 
na zdravje.  
Tretje poglavje opisuje problematiko zdravja na delovnem mestu, kjer sta podrobneje 
opisana počutje na delovnem mestu in stres na delovnem mestu. 
V četrtem poglavju je predstavljena promocija zdravja, kar predstavlja začetek osrednjega 
dela diplomskega dela. Opredeljeni so vzroki za izvajanje promocije zdravja na delovnem 
mestu, kakšen je program promocije zdravja v strateškem načrtu podjetja, kakšno vlogo 
ima kadrovska funkcija pri promociji zdravja, nekaj primerov ukrepov za promocijo zdravja 
na delovnem mestu, kako vključujemo promocijo zdravja v podjetje, katere so prednosti 
programa promocije zdravja na delovnem mestu in kako izvajamo promocijo zdravja na 
delovnem mestu.  
Peto poglavje predstavlja raziskovalni del in zajema analizo in interpretacijo rezultatov 
promocije zdravja v proučevanem podjetju. V tem poglavju je predstavljeno proučevano 
podjetje, sedanja promocija zdravja v podjetju, opredeljen je problem, hipoteze in 
metodološki pristop. Podatke za analizo smo zbrali na podlagi vprašalnika, ki je bil 
razdeljen med zaposlene v proučevanem podjetju. Podatke smo statistično obdelali s 
pomočjo programa SPSS in jih tabelarično ter grafično prikazali. 
Šesto poglavje predstavlja razpravo. V tem poglavju smo izpostavili kritične točke, ki smo 
jih ugotovili na podlagi rezultatov analize vprašalnika. Podali in predstavili smo nekaj 
izboljšav za promocijo zdravja na delovnem mestu. Predlagan je tudi način vpeljave 
izboljšav, brez da bi drastično posegli v proces dela in povzročili previsoke stroške.  
Sledi zaključek diplomskega dela, v katerem smo še enkrat izpostavili kritične točke in 
podane predloge za odpravo kritičnih točk.  
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2 ZDRAVJE KOT POMEMBEN ELEMENT V TEORIJI 
ČLOVEŠKEGA KAPITALA 
Z zdravjem vsakega zaposlenega je povezano veliko stvari, predvsem pa delavčeva 
produktivnost in vnema za delo, kar pa je povezano s premoženjem podjetja, saj 
zaposleni pripomorejo k ustvarjanju premoženja podjetja s svojimi predlogi, izboljšavami 
in delom. Gledano z ekonomskega vidika, je človeški kapital zelo pomemben za 
organizacijo (Daum, 2003, str. 21). Človeški kapital pa lahko opredelimo kot lastnost 
posameznika, katero nosi s seboj in jo ob morebitnem odhodu iz podjetja tudi odnese 
(Ivanuška–Bezjak, 2006, str. 6). 
2.1 DEJAVNIKI NOTRANJEGA OKOLJA 
Dejavniki notranjega okolja so spol, starost, dedna zasnova ter druge telesne značilnosti, 
na katere posameznik nima vpliva, zato tudi podjetje nanje najtežje vpliva. Lažje pa 
vplivata, tako posameznik kot podjetje, na sposobnost obvladovanja stresa, 
samospoštovanje, občutek vrednosti. Z vplivom na te dejavnike vplivata tudi na zdravje 
zaposlenega (Zaletel-Kragelj et, al., 2007, str. 18). 
Razvoj človeka poteka skozi celo njegovo življenje, zato ima vsaka stopnja razvoja vpliv 
na naslednjo. Prav tako se pomen in vloga zdravja, bolezni in drugih bio-psiho-socialnih 
dejavnikov pri posamezniku skozi življenje spreminjata. V otroštvu in mladosti se telo 
razvija, pridobiva moč in učinkovitost, ki s starostjo začneta padati. Pešanje vitalnih 
funkcij je pri vsakem posamezniku različno; nekateri so bolj dovzetni za bolezen, nekateri 
zbolijo za resnimi boleznimi, drugi le za prehladom (Povše, 2010, str. 31). 
Na dejavnike notranjega okolja posameznik nima vpliva, saj ima gensko določen spol in 
dedno zasnovo. Edino na kar ima vpliv je to, da se v vseh starostnih obdobjih drži načel 
zdravega življenja. 
2.2 DEJAVNIKI NARAVNEGA OKOLJA 
Okolje vpliva na zdravo življenje, dobro počutje in uspešno delo, zato je zelo pomembno, 
da živimo v zdravem in pozitivnem okolju. Naravno okolje zajema vse naravne vire, 
vključno z zrakom, zemljo in vodo. Večinoma so elementi okolja povezani med seboj, zato 
spremembe medsebojno vplivajo na dejavnike. Okolje vpliva na posameznika v odvisnosti 
od koncentracije posameznih snovi v okolju, izpostavljenosti posameznika okolju in od 
odpornosti posameznika (Povše, 2010, str. 52). 
Dejavniki naravnega okolja so na primer bolezni, ki nastanejo zaradi izpostavljanja 
strupom ali sevanju, ali zaradi stika z virusi in bakterijami (mikroorganizmi in njihovi 
toksini, členonožci, alergeni, višji organizmi, kemikalije, plini, fizikalni dejavniki, zrak, 
voda, zemlja, odpadne snovi in transport). Na dejavnike naravnega okolja podjetje nima 
vpliva, edino če je zaposlen tovrstnim nevarnostim izpostavljen na delovnem mestu 
(Zaletel-Kraglej et, al., 2007, str. 19). 
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Posameznik na naravne dejavnike lahko vpliva v tolikšni meri, da ob ugotovitvi, da mu 
naravno okolje škoduje, spremeni naravno življenjsko okolje (npr. se odseli v drug kraj). 
Čeprav je včasih sprememba težka, saj se posameznik naveže na primarno naravno 
okolje.  
2.3 DEJAVNIKI DRUŽBENEGA OKOLJA 
Na dejavnike družbenega okolja lahko najlažje vplivajo okolje in posamezniki. Z 
dohodkom, zaposlenostjo, družbenim statusom in izobraženostjo se lahko izraža socio-
ekonomski položaj posameznika v družbi. Če zaposlene dodatno izobražujemo in jih 
izpopolnjujemo na področju zdravja, lahko organizacija neposredno vpliva na zdravje 
svojih delavcev. Izobrazba, dohodek in položaj v družbi so med seboj povezani, predvsem 
pa je z izobrazbo povezana zaposlitev (Zaletel-Kragelj, et, al., 2007, str. 20).  
Musek (2005, str. 56) pravi, da imajo velik pomen na razvoj posameznika in vključevanje 
v skupnost družina, sošolci, vrstniki, znanci in prijatelji, učitelji, šola, delovno okolje, 
skupine, društva, mediji ipd. 
Posameznikovo zdravje je lahko ogroženo zaradi različnih dejavnikov, kot so na primer 
vera, etične, moralne in družbene vrednote, vloga posameznika v družbi, kulturne 
značilnosti okolja, v katerem je posameznik in vrednote družbe, v kateri živi (Zaletel-
Kragelj, et, al., 2007, str. 20). Podjetje na dejavnike lahko poskuša vplivati na mikro ravni, 
saj se spremembe določenih vedenjskih in vrednostnih vzorcev lahko izvajajo na manjših 
družbenih skupinah, kot je na primer kadrovska skupina. Organizacija lahko spodbuja in 
oglašuje zdrav način življenja z organizacijo skupinskih športov, aktivnosti in zdravo 
prehrano. S tem neposredno vpliva na vedenjske vzorce zaposlenih in ohranja načela v 
skladu z zdravim življenjskim slogom. Negativni in pozitivni učinki kulturnih značilnosti so 
povezani z vedenjem, vedenje pa je povezano z zdravjem. Posredno vplivajo na zdravje 
tudi moralne in etične vrednote ter veroizpoved, medtem ko sodobne družbene vrednote 
na zdravje vplivajo neposredno. Za zdravje posameznika je vedno bolj pomembno, da 
skrbi za kakovost bivanja v povezavi z ohranitvijo naravnega okolja, da se zadosti giblje in 
ohranja duševno mirnost, skrbi za zdravo prehrano in rekreacijo (Zaletel-Kragelj, et, al., 
2007, str. 20). 
Veliko raziskav je pokazalo, da ljudje, ki imajo razvito dobro socialno mrežo, s pozitivnimi 
odnosi, so manj pod stresom, z manj boleznimi in daljšo življenjsko dobo. Nasprotno pa je 
pri ljudeh, ki so negativno naravnani, so v konfliktih ali so slabše integrirani v družbo. Pri 
njih je umrljivost višja, pogostejše pa so tudi duševne bolezni (depresija, stres, 
sovražnost, ipd.) (Povše, 2010, str. 44). 
Vsak posameznik lahko vpliva na dejavnike družbenega okolja oziroma še bolje, če že 
starši dobro vplivajo na otroka, da se že kot otrok in nato kot samostojna oseba zna 
integrirati v družbo. 
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2.4 DEDNI DEJAVNIKI 
Zaposlene mnogokrat obdajajo isti naravni dejavniki okolja, velikokrat pa podobni ali celo 
isti dejavniki družbenega okolja. Pri vsakem zaposlenem pa je pomembna dedna zasnova, 
ki je zapisana v genetskih programih posameznika. Na uresničitev potencialov vsakega 
posameznika vzajemno vplivajo okolje in samodejavnost. Genski vplivi pustijo posledice 
na dedni zasnovi in so pomemben faktor pri oblikovanju posameznikovih značilnosti. 
Podjetje na dedne dejavnike ne more vplivati, jih pa lahko upošteva pri ugotavljanju 
učinkov svojih programov. Vsaka organizacija, ki želi vplivati na zdravje zaposlenih na 
delovnih mestih, naj bi pri načrtovanju programa upoštevala, da učinki programa ne bodo 
enaki pri vseh zaposlenih, prav zaradi nekaterih dejavnikov (Musek v Povše, 2010, str. 
46). 
2.5 PREHRANA  
Tradicija, kultura, okolje ter energijske in hranilne potrebe glede na življenjski slog, so 
dejavniki, ki so močno povezani z uživanjem hrane in izbiro le-te. V razvitejših državah je 
prehranjevanje najpogosteje stvar izbire (Pokorn, 2000). Na prehranjevanje lahko 
posamezno in neposredno vplivamo. Uvrščamo ga med najpomembnejše dejavnike 
zdravja. Prehrana vpliva na nastanek vrste bolezni, kot na primer na nastanek bolezni srca 
in ožilja, sladkorne bolezni tipa 2 in nekaterih rakavih obolenj, povišan sladkor in maščobo 
v krvi, zvišan krvni tlak, povišano telesno težo (Selič v Povše, 2010, str. 47).  
Slika 1: Prehranska piramida 
 
Vir: Nacionalni inštitut za javno zdravje (2014) 
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Slika 1 prikazuje prehransko piramido, kjer so v spodnjem delu prikazana živila, ki naj bi 
jih jedli najpogosteje, ko pa se pomikamo proti vrhu piramide, pa so prikazana živila, ki 
naj bi jih uživali redko. Raznovrstna in uravnotežena prehrana je pomembna, saj z njo 
vnesemo v organizem hranilne snovi in tako poskrbimo za najprimernejšo prehranjenost 
ter psihično in fizično zmogljivost, ki močno vplivata na delovne zmožnosti in na rezultat 
dela. Prehranske piramide najpogosteje prikazujejo priporočila za uravnoteženo prehrano. 
Evropa upošteva prehransko piramido, ki jo je leta 2005 priporočilo Ministrstvo za 
kmetijstvo ZDA. Piramida vsebuje priporočene količine in vrste živil iz prehranskih skupin 
(Sentočnik, 2009). Sodobna priporočila v prehranskih piramidah priporočajo tudi škrobna 
živila, ne priporočajo več vseh maščob in priporočajo tudi zmerno uživanje olj (Rotovnik-
Kozjek v Povše, 2010, str. 52). 
Kljub temu da sta zdrava prehrana in gibanje izredno pomembna, pa se posamezniki 
velikokrat zaradi pomanjkanja časa in volje ne prehranjujejo primerno in ne gibljejo 
zadosti. Takrat morajo najti motivacijo, da spremenijo način življenja, kar pa je v 
nekaterih primerih zelo težko.   
2.6 GIBANJE 
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) opredeljuje telesno aktivnost kot katerokoli 
telesno gibanje, ki je ustvarjeno s skeletnimi mišicami, in s katerim porabimo energijo nad 
ravnjo mirovanja. Za krepitev zdravja je najpriporočljivejša zmerna intenzivna telesna 
aktivnost, pri kateri se zvišajo zadihanost, srčni utrip in občutek toplote. Pri hujšanju WHO 
priporoča še več gibanja, sicer pa naj bi bili odrasli telesno aktivni petkrat na teden po 
vsaj 30 minut dnevno. Z zmerno telesno aktivnostjo se ohranja socialna, duševna in 
telesna forma. Z gibanjem pa vplivamo tudi na proces staranja, preprečujemo poškodbe, 
izboljšamo ravnotežje, gibljivost in mišično moč (Drev v Povše, 2010, str. 22). 
2.7 VARNOST PRI DELU 
Sistemski in biološki dejavniki vplivajo na nezgode pri delu. Med sistemske uvrščamo 
notranje akte delodajalca, podzakonske in zakonske akte. Kljub temu da so v Evropski 
uniji sprejeli sodobne usklajene zakonske podlage s področja varnosti in zdravja pri delu, 
v Sloveniji še vedno nimamo pravil in sankcij, s katerimi bi organizacije vzpodbujale, da bi 
več vlagale v varnost in zdravje pri delu. Varnostna vzgoja in pravilno izvajanje promocije 
zdravja na delovnem mestu, bi morali biti prvini vsakega podjetja. S sistematičnim 
ugotavljanjem nezgod, na podlagi statističnih raziskav, in z zbiranjem informacij, bi 
nezgode na delovnem mestu lahko omejili. Podjetje mora s stalno skrbjo za izvajanje 
varnostnih ukrepov in kontroliranjem le-teh dolgoročno skrbeti za preventivo na področju 
varnosti in zdravja zaposlenih na delovnem mestu (OSHA, 2011). 
Podjetje mora imeti dobro poskrbljeno za varnost pri delu. Stremeti morajo k temu, da ne 
poskrbijo za varnost le v tolikšni meri, kot je zakonsko minimalno določeno za posamezno 
delovno mesto, temveč morajo za varnost skrbeti sproti in spremljati spremembe, ki se 
dogajajo v podjetju in delovnem mestu (obnavljati zastarelo opremo, avtomobile ipd.). 
7 
3 PROBLEMATIKA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU 
V današnjem času je problematika zdravja na delovnem mestu visoka, ker zaposleni 
preživijo veliko časa na delovnih mestih, ne namenijo pa zadosti časa zdravemu načinu 
življenja. Zaradi pomanjkanja časa se ne gibljejo dosti, prehranjujejo se neprimerno 
(premalo obrokov dnevno in nezdrava hrana), delovnik pogosto spremlja še stres zaradi 
preobremenjenosti na delovnem mestu. Zaradi takšnega tempa življenja ljudje pogosto 
zbolijo, kar pa podjetju povzroča stroške absentizma.   
Od leta 2000 podatki na ZZZS kažejo na porast stroškov zaradi absentizma, v enaki meri 
pa se je zvišalo breme deleža stroškov absentizma za ZZZS (če primerjamo z 
delodajalčevim bremenom). Podjetju stroški bolniških odsotnosti pomenijo veliko breme, 
velikokrat pa je breme tudi za delavce, ki so na bolniški odsotnosti (Znanje za zdravje 
delavcev, 2015). 
Slovenija se v povprečnem številu izgubljenih dni za delodajalca na leto zaradi poškodb ali 
bolezni uvršča pod evropsko povprečje (glede na mednarodne primerjave). Kljub temu pa 
celotno zdravstvo nosi preveliko breme zaradi bolniških odsotnosti (Znanje za zdravje 
delavcev, 2015). Tabela 1 prikazuje povprečno število izgubljenih dni v posameznih 
državah zaradi bolezni ali poškodb. 
Tabela 1: Povprečno število izgubljenih delovnih dni 
Povprečno število izgubljenih delovnih dni za delodajalca na leto zaradi bolezni 
ali poškodb (izbrane države) 
LETO Avstrija Hrvaška Nemčija Slovenija EU 
2009 11 16.14 15.4 11.8 14.43 
2010 10.8 9.9 15.9 12.3 14.03 
2011 10.6 10.1 16.5 12.2 14.13 
2012 10.5 10.3 18.3 12.2 14.64 
Vir: WHO/Europe, European HFA Database, april 2014 
Iz tabele je razvidno, da se je število izgubljenih dni za delodajalca na leto zaradi bolezni 
ali poškodb v Sloveniji od leta 2009 do leta 2012 dvignilo (za pol dneva). V primerjavi z 
evropskim povprečjem se je absentizem v Sloveniji precej zvišal. 
3.1 POČUTJE NA DELOVNEM MESTU 
V primerjavi z delavci v Evropi se slovenski delavci na svojem delovnem mestu počutijo 
slabše kot ostali. Podatki Pete evropske raziskave o delovnih razmerah in psihosocialnih 
tveganjih na delovnem mestu v Sloveniji, v letu 2010, kažejo (Znanje za zdravje delavcev, 
2015): 
 Zaposlenih, ki presežejo 70 ur dela tedensko, je v primerjavi z EU v Sloveniji več, 
in sicer okoli 17,3 % moških in okoli 41 % žensk. 
 40 % žensk in skoraj polovica moških je mnenja, da delo slabo vpliva na njihovo 
zdravje. Okoli četrtina slovenskih zaposlenih je mnenja, da se njihov delovnik 
težko prilagodi družinskemu življenju.  
 Slovenci so veliko bolj negotovi zaradi zaposlitve kot pa zaposleni v drugih 
evropskih državah.  Več kot 25 % moških in žensk je v negotovosti glede dela za 
naslednjih šest mesecev.  
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 Ne glede na zdravstveno stanje, Slovenci pogosteje obiskujejo delo (59,2 %) kot 
pa delavci v Evropi (39,2 %). 55,9 % moških in 63,1 % žensk poroča o 
prezetizmu. 
 V primerjavi z evropskim povprečjem (56,9 %) je v Sloveniji več zaposlenih (60,7 
%), ki zadnjih 12 mesecev niso koristili bolniškega dopusta. 
Kljub temu da imamo stroške absentizma, nekatera podjetja izkoriščajo svoje zaposlene, 
da delajo veliko ur za minimalno plačo. Pojavi se prezentizem, kar pomeni, da zaposleni 
delajo, čeprav bi zaradi določenih bolezni lahko koristili bolniški stalež. Zaposleni niso 
enako učinkoviti, kot bi bili lahko v normalnih delovnih pogojih, zdravstveno stanje pa se 
po navadi še poslabša, kar posledično vodi v absentizem. Podjetja si tako sama povzročijo 
dvojno škodo in stroške – s prezentizmom, kjer delavci niso produktivni in absentizmom, 
kjer plačujejo stroške za delavčevo odsotnost. Če podjetje ne poskrbi za delovno silo v 
času absentizma zaposlenih, pade v začaran krog prezentizma-absentizma.  
3.2 STRES NA DELOVNEM MESTU  
Delovna klima, ki jo ustvarjajo zaposleni v podjetju, v veliki meri vpliva na dobro počutje 
na delovnem mestu. Spoštovanje, prijetnost delovnega mesta in medsebojno 
razumevanje ustvarjajo pozitivno klimo. Pomembno je tudi, da je delovno mesto smiselno. 
Delovno mesto mora biti natančno opredeljeno, zaposleni pa morajo imeti možnost 
odločanja. Da je delovno počutje dobro, morajo biti zaposleni brez časovnih pritiskov. 
Pozitivna čustva, kot je zadovoljstvo, pozitivno vplivajo na učinkovitost in dobro počutje 
zaposlenih, obenem pa jih motivirajo za doseganje ciljev (IRI, n. d.). 
Evropska raziskava komisije o delovnih pogojih Eurobarometer, ki je bila izvedena v aprilu 
leta 2014, kaže nenaden vzpon duševnih motenj in težav, ki so povezane z delom. 
Anksioznost, depresija in stres, ki so povezani z doživljanjem zdravstvenih težav na 
delovnem mestu, so na lestvici zasedli prvo mesto, delijo pa si ga s kostno mišičnimi 
obolenji. Če primerjamo podatke s podatki izpred petih ali desetih let, se vidi tudi 
povišana stopnja stresa in izgorelosti. Največje tveganje za varnost in zdravje pri delu 
predstavlja prav stres na delovnem mestu (glede na odgovore v raziskavi) (Znanje za 
zdravje delavcev, 2015). Podatke prikazuje slika 2. 
Slika 2: Zdravstvene težave, ki jih je povzročilo ali poslabšalo delo 
 
Vir: Evropska komisija (2014) 
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Vodstvo ima pomembno vlogo. Oblikovati mora pozitivno delovno atmosfero. Zaposlenim 
mora dati občutek vrednosti in zavest o pomembnosti njihovega prispevka za podjetje. To 
lahko dosežejo z nadgradnjo delovnih nalog, z vpletanjem zaposlenih v odločitve podjetja 
ter usposabljanjem vodstvenega kadra (IRI, n. d.). 
Zaposleni v Sloveniji so mnenja, da je v Sloveniji najpogostejši razlog, ki ogroža zdravje 
na delovnem mestu, prav stres. 45,6 % jih meni, da delo ogroža njihovo zdravstveno 
stanje, zopet je stres najpogostejši razlog (IRI, 2012). Statistični podatki in raziskave so 
pripeljale do naslednjih podatkov (Znanje za zdravje delavcev, 2015): 
 stroški, ki nastajajo kot posledica stresa na ravni Evropske unije, so med 3–4 % 
bruto družbenega proizvoda; 
 stroški, ki nastanejo zaradi odsotnosti z dela, predstavljajo 19 %; 
 zaradi menjave zaposlenih je 40 % stroškov; 
 stroški nesreč pri delu predstavljajo 60 %; 
 30 % pa je stroškov zaradi nesposobnosti za delo. 
V raziskavi, ki jo je izvedel konzorcij, pod vodstvom Univerze v Mariboru, so v Sloveniji v 
letu 2009 stroški bolniške odsotnosti zaradi stresa znašali približno 1,2 milijarde evrov, kar 
pomeni, da je to v povprečju 300 evrov na leto na delovno aktivnega posameznika.  
Če hočemo zagotoviti in varovati duševno počutje in zdravje v delovnem okolju, je 
potrebno posvetiti pozornost izdelavi ocen tveganja, ki so pogosto narejene samo za 
preprečevanje fizičnih poškodb in pojavljanje nezgod. Redko se ocenjuje tveganja za 
nastanek stresa na delovnem mestu, zato je v podjetjih potrebno podpirati promocijo 
duševnega zdravja (Znanje za zdravje delavcev, 2015). 
Za obvladovanje stresa na delovnem mestu je raziskovalna skupina 
Družbenomedicinskega inštituta ZRC SAZU razvila dve orodji. To sta instrument IDTS in 
orodje OPSA, ki sta dostopna in na voljo vsem, ki želijo izvesti presojo obremenitev 
zaposlenih na delovnem mestu, ter oblikovati ukrepe za obvladovanje (ZRC SAZU, n. d.).  
S pomočjo orodja OPSA (orodje za obvladovanje psihosocialnih tveganj in absentizma) 
izdelamo oceno tveganj za razvoj težav, ki so povezane s psihosocialnimi obremenitvami v 
delovnem okolju. Z orodjem analiziramo počutje in zdravstveno stanje zaposlenih ter 
oblikujemo ukrepe za obvladovanje psihosocialnih tveganj. Na koncu izdelamo oceno. 
Orodje OPSA je sestavljeno iz osnovnih podatkov o uporabi, priročnika za obvladovanje 
psihosocialnih tveganj in absentizma, vprašalnika OPSA in Excelove datoteke, ki je 
namenjena za vnos in vrednotenje podatkov (ZRC SAZU, n. d.). 
Drugi instrument je IDTS (orodje za prepoznavanje obremenitev na delovnem mestu in 
oceno poklicnega stresa ter njegovih škodljivih posledic). Orodje je prosto dostopno v 
elektronski obliki in je sestavljeno iz kratkih osnovnih informacij o uporabi instrumenta 
IDTS, priročnika za uporabo instrumenta IDTS, vprašalnika instrumenta IDTS (namenjen 
tiskanju in ročnemu izpolnjevanju) ter Excelove datoteke za vnašanje podatkov (ZRC 
SAZU, n. d.). 
Stres na delovnem mestu je verjetno najhujši dejavnik, ki povzroča razne bolezni, ki lahko 
vodijo celo v hujše duševne bolezni. Podjetja bi zaposlenim, ki imajo psihično naporen 
delovnik, morala zagotoviti razbremenitve, tako med delovnikom kot izven delovnega 
časa. Pogovor s psihologom bi marsikateremu posamezniku pomagal, da težave, ki jih 
doživlja na delovnem mestu, ne bi nosil domov. Za obvladovanje stresa pa pomaga 
telovadba in zdrav način življenja, zato morajo tudi posamezniki, ki so pod stresom, v 
veliki meri sami prispevati za svoje dobro počutje.  
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4 PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU  
Zakon o varnosti in zdravju pri delu – ZVZD-1 (Uradni list RS, št. 43/11) določa, da mora 
delodajalec zagotoviti varnost in zdravje delavcev pri delu ter načrtovati in izvajati 
promocijo zdravja na delovnem mestu. V praksi, kljub zakonu, promocijo zdravja na 
delovnem mestu izvaja le manjšina podjetij v Sloveniji. V večini podjetij promocija zdravja 
na delovnem mestu ni sestavni del izjave o varnosti z oceno tveganja, kar lahko označimo 
kot posledico pomanjkanja volje in znanja podjetij (Nacionalni inštitut za javno zdravje, 
2015). 
Namen promocije zdravja v podjetju na delovnem mestu je izboljšanje splošnega zdravja 
in počutja delavcev. Promocija zdravja v podjetju mora biti v skupnem interesu tako 
delodajalcu kot zaposlenim, saj gre za proces spreminjanja fizičnega in socialnega okolja 
in življenjskega stila. V proces promocije zdravja morajo biti vključeni vsi zaposleni pod 
enakimi pogoji, upoštevati se mora njihove potrebe in stališča glede izboljšave dela v 
podjetju in delovnega okolja (Volf, 2015, str. 44). 
Promocija zdravja na delovnem mestu pa seveda koristi tudi organizaciji, ker po podatkih 
Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu, se vsaka denarna naložba v promocijo 
zdravja na delovnem mestu, povrne z 2,4–4,8 evri. Z vlaganjem v promocijo zdravja se 
posledično znižajo bolniški staleži, fluktuacija delavcev, zvišuje pa se produktivnost in 
zadovoljstvo zaposlenih (Podjed, 2015, str. 71). 
Podjed (2015, str. 74) navaja, da podatki o ekonomski upravičenosti programa promocije 
zdravja na delovnem mestu kažejo na visok donos. Upoštevati moramo dejstvo, da je 
program potrebno neprekinjeno izvajati od tri do pet let, da se pokažejo pravi učinki. 
Dober program promocije zdravja vsebuje promocijo dobrega organiziranja dela, načrt za 
izdelavo navodil in načinov za ozaveščanje delavcev o pomenu zdravja, spodbudo za 
zavedanje soodgovornosti zaposlenih za njihovo zdravje in za delovno okolje. Program 
mora vsebovati načela delovnega procesa znotraj podjetja samega, v katerih morajo biti 
napisane zahteve dela in zmogljivost delavcev v ravnovesju z organizacijo dela skupin, z 
vključitvijo zdravja, varnosti in okolja v celoto podjetja. Program mora vsebovati tudi 
oceno ekonomskega dobička promocije zdravja in donosnost vlaganja dodatnih sredstev v 
izboljšanje zdravja delavcev. Oceno ekonomskega dobička dobimo preko kazalcev 
zdravstvenega stanja delavcev, kot so na primer bolniški stalež, poškodbe pri delu, 
poklicne bolezni, invalidske upokojitve, umrljivost ipd. (Teržan in Tratnik, 2006, str. 89).  
Bilban (2009, str. 6) pravi, da sta bolniški stalež in invalidska upokojitev socialna varnost, 
za katero poskrbi družba. Bolnik naj bi na podlagi tega ozdravel, brez da bi ga skrbelo, 
kako bo preživel, saj dobi bolniško nadomestilo. Pravica izhaja iz dela, zapisana je v 
Zakonu o zdravstvenem varstvu, Pravilniku obveznega zdravstvenega zavarovanja in 
zdravstvenem zavarovanju. Med bolniškim staležem naj bi se vsa energija usmerila v 
obrambni mehanizem organizma, tako lahko hitreje premagamo bolezen, poškodbe pa se 
hitreje celijo. Počitek ni enak bolniškemu staležu, velikokrat pa je tako posplošen.  
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4.1 VKLJUČEVANJE PROGRAMA PROMOCIJE ZDRAVJA V STRATEŠKI 
NAČRT PODJETJA  
V politiko podjetja moramo zaradi petih prednostnih področij vključevati Promocijo 
zdravja. Prednostna področja, s katerimi je podprto zagotavljanje zdravja in hkrati skrbijo 
za promocijo zdravja, so (Bilban, 2002, str. 4): 
 v zdravje usmerjena in zdravju naklonjena politika zdravja in javna politika; 
 dojemanje zdravja ljudi v povezavi z naravnim in družbenim okoljem, v katerem 
posameznik živi; 
 aktivno sodelovanje in podpora javnosti pri oblikovanju pogojev za zdravje; 
 preskrbljenost informacij o doseganju in vzdrževanju zdravja, izobraževanja za 
različna življenjska obdobja, s čimer se ljudi ozavešča in vzpodbuja k boljšemu 
zdravju; 
 spodbujanje zdravstvene službe k razvoju, ki bi krepil zdravje, in ne samo 
preprečeval in zdravil bolezni. Na ta način bi se sledilo dejanskim potrebam 
prebivalstva. 
 
»Promocija zdravja na delovnem mestu je integriran pristop k delovnemu mestu. Je 
kombinacija promocije zdravja v celoti in dobrega počutja z bolj tradicionalnim pristopom 
k ohranjanju zdravja in varnosti na delovnem mestu (Čili za delo, 2006, str. 28 [11]).« 
 
Aktivnosti promocije zdravja so (Teržan, 2000, str. 115): 
 Izgradnja politike zdravja – pomembno je, da se promocija zdravja ne izvaja le v 
zdravstvenem sektorju, temveč da postane sestavina programov vseh sektorjev v 
zakonodajni opredelitvi, organizacijskih in finančnih spremembah.  
 Oblikovanje varnega in zdravega okolja – naloga vsakega posameznika, lokalne 
skupnosti, države ter sveta je varovanje naravnih virov in okolja. Z zdravim in 
varnim okoljem je povezano zdravje ljudi, zato ta dva dejavnika ne moremo ločiti. 
Potrebno je spodbujati aktivnosti v lokalni skupnosti, da se ljudje povežejo po 
posameznih skupinah in medsebojno iščejo konkretne načrte za promocijo zdravja 
v lokalni skupnosti.  
 Usposabljanje posameznikov – z izobrazbo in informacijami promocija zdravja 
omogoča razvoj družbe in posameznika. Tako bolj dosledno prevzame nadzor nad 
lastnim zdravjem in ohranjanjem okolja. Vsak posameznik mora pri sprejemanju 
odločitev misliti na ohranjanje zdravja.  
 Preusmeritve zdravstvene službe – povišanje ciljev, ki se kažejo z zdravljenjem 
bolnih in poškodovanih, mora biti primarna naloga zdravstvene službe. Da bi te 
cilje dosegli, mora priti do organizacijskih sprememb v zdravstvenih službah ter v 
izobraževanju zaposlenih v zdravstvu. 
Da podjetje dobro oblikuje aktivnosti promocije zdravja in jih vključi v strateški načrt 
poslovanja podjetja, je pomembno, da prilagodi promocijo zdravja podjetju. Manjša 
podjetja si ne bi povzročila dodatnih stroškov, če bi za vpeljavo promocije zdravja v 
podjetje, najela zunanjega izvajalca.  
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4.2 VLOGA KADROVSKE FUNKCIJE PRI PROMOCIJI ZDRAVJA 
Za zaposlene igra kadrovska funkcija v podjetju pomembno vlogo, saj se na podlagi le te 
razvija njihove spretnosti, jih usposablja, izobražuje, skrbi za najoptimalnejše delovne 
razmere in pogoje, pod te pogoje sodi tudi skrb za zdravje, vsi našteti dejavniki pa 
vplivajo na ustvarjanje dodane vrednosti podjetju. Pri upravljanju s kadri je zadovoljstvo 
zaposlenih zelo pomembno, zato se v organizacijah z zagotovitvijo ustreznih delovnih 
pogojev prepreči nesreče in druga tveganja, povezana z zdravjem (Mihalič, 2006, str. 52). 
Urlich (Ferme, 2015) meni, da mora kadrovnik skrbeti za: 
 učinkovitost kadrovskega podsistema,  
 izboljševanje kadrovskih sistemov in procesov, 
 kako zaposleni delajo, 
 audit organizacije (v svetovalni vlogi managementa), 
 izbor prioritet, 
 organizacijsko kulturo v podjetju, 
 realizacijo vizij, 
 odpravo nesoglasij in konfliktov v organizaciji, 
 upravljanje z organizacijsko kulturo, 
 organiziranje izobraževanj za zaposlene, 
 prevzem vloge zastopnika za zaposlene, 
 usposabljanje, 
 ugotavljanje zadovoljstva zaposlenih, 
 zastopanje interesov zaposlenih, 
 kvaliteto življenja in dela v podjetju.  
Kadrovska funkcija ima pomembno vlogo pri promociji zdravja na delovnem mestu, ki 
daje podjetju dodatno vrednost. Kadrovska funkcija je skrb za razvoj spretnosti 
zaposlenih, usposabljanje zaposlenih, izobraževanje zaposlenih, skrb za optimalne delovne 
pogoje in skrb za zdravje zaposlenih. Zadovoljstvo delavcev pri upravljanju s kadri je zelo 
pomembno, saj preprečuje delovne nesreče in druga tveganja v povezavi z zdravjem. 
Poslovna strategija podjetja mora vključevati upravljanje s človeškimi viri, upravljanje s 
človeškim kapitalom, skrb za zaposlene na področju zdravja, zaposlenim mora omogočiti 
prepoznavanje in realizacijo njihovih interesov za delo ter zaposlene mora motivirati in 
nagrajevati (Ferme, 2015).  
4.3 PRIMER UKREPOV ZA PROMOCIJO ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU 
Ukrepov pri uvedbi promocije zdravja na delovnem mestu je kar nekaj. Med 
organizacijske ukrepe štejemo omogočanje gibljivega delovnega časa in prilagoditev 
delovnih mest, sodelovanje zaposlenih pri izboljšavi organizacije dela in delovnega okolja, 
vseživljenjsko učenje zaposlenih. Med okoljske ukrepe spadajo oblikovanje skupnih 
družabnih prostorov, popolna prepoved kajenja in oblikovanje spodbudnega 
psihosocialnega okolja. Individualni ukrepi, ki jih podjetje lahko sprejme, so financiranje 
ali sofinanciranje športnih tečajev in družabnih dogodkov, spodbujanje zdrave prehrane, 
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organiziranje brezplačnega programa za opuščanje kajenja in podpiranje dobrega 
duševnega počutja s psihologom (OSHA, 2010).  
Podjetje lahko neposredno vpliva na prehranjevalne navade zaposlenih v organiziranju in 
nudenju možnosti organizirane zdrave prehrane. Zaposlene se lahko z izobraževanji in 
različnimi pristopi ozavešča o pomembnosti zdravega prehranjevanja za zdravje (Stergar, 
2006, str. 56). Organizirane akcije za promocijo zdrave prehrane in prehranjevanja lahko 
načrtno spodbujajo zdrave prehranjevalne navade (informativno-promocijsko gradivo, 
razdeljevanje zdravih in nezdravih živil ipd.). Učinkovitejši kot spontane akcije je 
načrtovan pristop z raznimi izobraževanji in ozaveščanjem zaposlenih, ki lahko vključuje 
seminarje, predavanja, »team buildinge« ali razne druge delavnice in druženja (Novak, 
2009b, str. 17). 
4.4 VKLJUČEVANJE PROGRAMA PROMOCIJA ZDRAVJA ZA ZAPOSLENE 
Ključne vrednote promocije zdravja so (Bilban, 2012, str. 2): 
 Opolnomočenje – je proces, na podlagi katerega ljudje bolje nadzorujejo svoje 
odločitve in dejanja, ki imajo vpliv na njihovo zdravje. Za zadovoljitev potreb se 
naučijo izražati svoje potrebe po zdravju, jih izpostavljati, začnejo skrbeti za svoje 
zdravje ter se želijo vključiti v proces odločanja, ki vključuje njihovo zdravje. 
 Socialna pravičnost – je enakopravnost in pravičnost dostopa do hrane, zaslužka in 
zaposlitve, izobrazbe, bivališča in še drugih dejavnikov, ki so primarni pogoji za 
zdravje. 
 Socialna vključenost – je pomemben dejavnik za krepitev pozitivnega zdravja, kar 
je primarni cilj zdravja. Vsakdo bi moral imeti dostop do vseh dejavnikov, ki so 
nujni za ohranjanje dobrega zdravja. Vsakdo bi moral imeti možnost soodločanja. 
 Spoštovanje različnosti – spoštovanje kultur in njihov pogled na zdravje.  
 
Za zdravje prebivalstva ni več odgovorno zgolj zdravstvo, temveč posamezniki, ki morajo 
ves čas skrbeti za svoje zdravje. Promocija zdravja mora biti vpeljana tako, da preprečuje 
ne-zdravje in hkrati enovito spodbuja izboljševanje telesnega, mentalnega in socialnega 
zdravja na sedmih področjih (kjer se medsebojno prekrivajo preventivna, zdravstvena 
vzgoja in varovanje zdravja) (Bilban, 2012, str. 17): 
 preventiva: izboljšanje imunskega sistema, presejalni test, kontrolne meritve 
krvnega tlaka, preventivna cepljenja ipd.; 
 preventivna zdravstvena vzgoja: vzgoja v slogu zdravega načina življenja, 
spodbujanje za vključitev v preventivne dejavnosti; 
 preventivno varovanje zdravja: zmanjšuje tveganje, da bi posameznik z lastnim 
vedenjem v okolju ogrožal svoje zdravje. S preventivnim varovanjem zdravja 
olajšamo zdrave izbire (obvezna uporaba varnostnega pasu, omejitev pitja 
alkohola, varnost in zdravje pri delu …); 
 zdravstvena vzgoja v smeri preventivnega varovanja zdravja: družbo spodbuja k 
preventivnemu varovanju zdravja (npr. spodbujanje za uporabo stopnic namesto 
dvigala); 
 pozitivno varovanje zdravja: vzpostavljanje pravil in zakonov, ki podpirajo zdravje 
in preprečujejo obolenja (prepoved kajenja). 
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Za vključevanje promocije zdravja mora podjetje upoštevati vrednote promocije zdravja. Z 
opolnomočenjem posameznih pridobi na samozavesti, saj ima občutek, da prispeva k 
delovanju podjetja. Vsakega zaposlenega pa je seveda nujno obravnavati enakopravno. 
Prav tako pa se mora vsak posameznik truditi, da se v program zdravja vključi intenzivno 
in skrbi za svoje zdravje tudi izven delovnega časa.  
4.5 PREDNOSTI PROGRAMA PROMOCIJE ZDRAVJA V DELOVNEM 
OKOLJU 
V Evropski uniji so države, ki so že uvedle promocijo zdravja za zaposlene v podjetja. 
Dosegle so veliko prednosti, ki se kažejo z dolgoročnim znižanjem negativnega zdravja, 
posledično pa so ljudje bolj motivirani za opravljanje svojega dela, izboljšalo se je tudi 
delovno okolje. S promocijo zdravja na delovnem mestu lahko dosežemo večjo 
prilagodljivost zaposlenih, bolj odprto komunikacijo in večjo pripravljenost sodelovanja v 
podjetjih. Promocija zdravja pa prispeva tudi k javni podobi podjetja (Bilban, 2012, str. 
10). 
Program promocije zdravja ima naslednje prednosti na delovnem mestu (Bilban, 2012, 
str. 10): 
 odrasli ljudje večino časa preživijo na delovnih mestih; 
 mnenja neaktivnega delovnega prebivalstva so oblikovana na podlagi mnenj 
zaposlenih; 
 v Evropi je stopnja sodelovanja v promociji zdravja višja kot drugje; 
 delovno okolje je v Evropi urejeno z zakonodajo, potrebne so le nove smernice; 
 ker so na delovnih mestih vsi socialni sloji, jim lahko omogočimo enakopravnost; 
 delodajalci po večini financirajo stroške promocije zdravja na delovnem mestu in 
morebitne izobraževalne aktivnosti; 
 zaposleni določene cilje enostavneje dosežejo timsko kot posamično; 
 podjetja s promocijo zdravja zvišajo ugled v javnosti in povišajo produktivnost 
zaposlenih; 
 cilj strategije sindikatov je dobro počutje in zdravje zaposlenih, zato sindikati 
pridobivajo na ugledu; 
 težje usklajevanje zasebnega in poslovnega življenja. 
Vsako podjetje, ki ima vpeljano promocijo zdravja na delovnem mestu, lahko govori le o 
prednostih, ki jih je program prinesel. Če že odmislimo stroške absentizma in zvišamo 
delovno produktivnost z odpravo prezentizma, smo za podjetje naredili veliko. Dobro 
delovno okolje lahko ustvarimo le, če so zaposleni zadovoljni in zdravi, kar pa je velika 
prednost promocije zdravja, saj je njeno glavno načelo prav zadovoljstvo in zdravje 
zaposlenih.  
4.6 IZVAJANJE PROMOCIJE ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU 
Zelo pomembno za uspešno izvajanje promocije zdravja je, da je stalna pripadnost vsem 
konceptom. Da je vodstvo pripadno promociji zdravja, je bistvenega pomena zaradi 
15 
preprečevanja neskladij med vodstvom in programom promocije zdravja na delovnem 
mestu. Pomembno je, da vključujemo zaposlene, če je le mogoče in jih spodbujamo, da 
se v čim večjem številu pridružijo sodelovanju v vseh fazah promocije zdravja na 
delovnem mestu. Da je program dobro zasnovan, moramo vključiti potrebe zaposlenih, 
katerih ne moremo standardizirati. Vsaka organizacija se poslužuje osnovnih načel 
promocije zdravja, z vključitvijo prilagoditev za določeno delovno mesto, ob tem pa mora 
upoštevati naslednje štiri faze (OSHA, 2010): 
 Priprava – oblikovana mora biti delovna skupina, ki prevzame odgovornost za 
načrtovanje in izvedbo promocije zdravja v podjetju. Skupina naj bi vključevala 
predstavnike delavcev, vodstva, kadrovskega oddelka ter službe za zdravje in 
varnost pri delu. O promociji zdravja morajo biti obveščeni vsi na delovnem mestu 
s pomočjo promocijskega gradiva in drugih vrst komuniciranja. Zakonske zahteve 
na področju varnosti in zdravja pri delu morajo biti skladne s promocijo zdravja na 
delovnem mestu. Efektivnost promocije zdravja pa se bo pokazala šele, ko bodo 
obvladane vse nevarnosti pri delu.  
 Načrtovanje – za dosego čim višje učinkovitosti programa promocije zdravja na 
delovnem mestu moramo oceniti potrebe in pričakovanja zaposlenih. Ocenjevanje 
lahko izvedemo s ciljnimi skupinami (povezovanje in pregled obstoječih podatkov). 
Določene morajo biti prednostne naloge, opredeljeni morajo biti posebni cilji 
promocije zdravja na delovnem mestu ter skladno s cilji določimo prednostne 
naloge. Vzpostavljena mora biti povezava z dejavniki preprečevanja tveganj, kadar 
je le mogoče. Načrtovani morajo biti ukrepi promocije zdravja na delovnem mestu 
ter narejena mora biti povezava z vsemi dejavniki tveganja. Zdrave dejavnosti 
morajo biti vključene v program. Program promoviramo z vsemi posredniškimi 
ponudbami. Vsi delavci morajo imeti enako možnost, zlasti, če je njihov urnik 
neusklajen in niso razporejeni na enaka delovna mesta. Oceniti moramo 
pričakovane rezultate ter spremljati znake neuspeha ali uspeha ter na podlagi 
znakov prilagoditi program.  
 Realizacija – pridobiti moramo podporo vodstva. Podpora je pomembna zaradi 
oblikovanja kultur zdravega delovnega mesta. Program moramo uskladiti s 
potrebami zaposlenih, bolj ko bo program prilagojen, manj ga bo potrebno 
promovirati. Spodbude so koristne za ozaveščanje o zdravju v podjetju. Spodbude 
so lahko finančne (zunanje družbene in športne dejavnosti, tekmovanja, nagrade 
za sodelovanje v programu). 
 Ocena in nadaljnje izvajanje – glede na zadovoljstvo, fluktuacijo zaposlenih, 
absentizem in produktivnost osebja ugotavljamo učinek programa promocije 
zdravja. Koristi programa morajo biti ocenjene, zaposlene moramo obvestiti o 
dosežkih in spremembah, ki jih bomo uvedli v prihodnosti. Stalno izboljševanje 
procesa promocije zdravja na delovnem mestu je zelo pomembno. 
Prvo načelo kakovosti je stalno izboljševanje. Tega načela se podjetja morajo držati tudi 
pri izvajanju promocije zdravja na delovnem mestu. Ni dovolj, da program le vpeljejo, 
temveč tudi, da ga posodabljajo in prilagajajo zaposlenim, delu in samemu podjetju.  
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5 ANALIZA STANJA V PROUČEVANEM PODJETJU 
Primarna dejavnost proučevanega podjetja je prodaja vozil in servis, opravljajo pa tudi 
tehnične preglede. Za kakovostno opravljene storitve so prejeli nagradi za najboljši servis 
leta 2009 ter najboljši Volkswagnov trgovec leta 2012. Redne tehnične preglede opravljajo 
že od leta 1965. Na področju avtomobilske stroke ponujajo strankam vse storitve na 
enem mestu: nakup vozila, servis, ličarske in kleparske storitve za vse tipe vozil, tehnični 
pregled, rešijo upravne postopke v zvezi z registracijo, zavarovanjem, nakupom 
nadomestnih delov in dodatne opreme.  
V podjetju je zaposlenih 45 ljudi. Zaposleni delajo na delovnih mestih referent, vodja 
administracije, tehnični preglednik, vodja tehničnih preglednikov, vodja tehničnih 
pregledov, serviser in vodja serviserjev.  
Delovnik zaposlenih v proučevanem podjetju je na nekaterih delovnih mestih statičen in 
monoton, na nekaterih delovnih mestih pa dinamičen in fizično bolj naporen. Delo poteka 
dvoizmensko. Ker je podjetje priznano in vseskozi skrbi za strokovno izobraževanje in 
izpopolnjevanje svojih zaposlenih, nas zanima, v kolikšni meri skrbi za promocijo zdravja v 
podjetju. 
Problem, ki nastane v podjetju, ki ne izvaja programa promocije zdravja v podjetju, je, da 
so zaposleni nezadovoljni, pade produktivnost dela in poveča se absentizem zaradi 
bolezni. Nastane začaran krog nezadovoljstva, ki se vrti od zaposlenih pa do vodstva.  
Namen diplomskega dela je, da se ugotovi, ali se promocija zdravja v proučevanem 
podjetju dobro izvaja, ali je delež bolniškega staleža med zaposlenimi visok, ali so delavci 
ozaveščeni o zdravem načinu življenja, ali zaposleni skrbijo za svoje zdravje in koliko se 
proučevano podjetje trudi uvajati program promocije zdravja. 
5.1 METODOLOŠKI PRISTOP 
Raziskava je temeljila na deskriptivni metodi empiričnega kvantitativnega raziskovanja. 
Teoretični del naloge smo zasnovali na pregledu domače in tuje literature. V empiričnem 
delu smo podatke zbirali s tehniko anketiranja zaposlenih v proučevanem podjetju. 
Podatke za empirični del smo pridobili s pomočjo vprašalnika. Vprašalnik je sestavljen na 
podlagi domačih in tujih raziskav, vsebuje 37 vprašanj, ki so odprtega in zaprtega tipa, z 
več ponujenimi odgovori. Prvi sklop vprašanj obsega demografske podatke, drugi sklop 
obsega vprašanja o delovnem mestu in delovnem okolju, v tretjem sklopu poizvedujemo o 
splošnem zdravstvenem stanju zaposlenih, četrti sklop poizveduje o telesni vadbi in 
rekreaciji, v petem sklopu sprašujemo o načinu prehranjevanja, šesti sklop je namenjen 
psiho-fizičnemu stanju oziroma stresu, zadnji sklop vprašanj pa je namenjen promociji 
zdravja na delovnem mestu. Vprašalnik smo razdelili med 45 zaposlenih v proučevanem 
podjetju, vrnjenih pa smo jih dobili 35, kar predstavlja 77,8 % realizacijo vzorca. 
Raziskava je bila izvedena v mesecu aprilu, leta 2016. 
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5.2 IZVEDBA ANALIZE IN PREDSTAVITEV REZULTATOV 
Tabela 2 prikazuje demografske podatke zaposlenih. Sodelujočih moških je bilo malo več 
kot polovica, malo manj kot pol je sodelovalo žensk. Največ anketiranih ima srednjo šolo, 
nato sledijo anketiranci z višjo šolo ali več, le en anketirani pa ima zaključeno izobrazbo 
manj kot srednjo šolo. 
Tabela 2: Demografski podatki anketirancev 
 n % 
 
Spol 
Moški 20 57,1 
Ženski 15 42,9 




Manj kot srednja šola (I.–III. stopnja) 1 2,9 
Srednja šola (IV. in V. stopnja) 18 51,4 
Višja šola in več (VI.–VIII. stopnja) 16 45,7 
Skupaj 35 100,0 
n = število odgovorov, % = odstotni delež 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Povprečna starost zaposlenih je 45,4 leta, s standardnim odklonom 9,802 leta. Ker je 
standardni odklon visok, je razlika let med posameznimi anketiranci velika, kot je tudi 
prikazano na grafikonu 1.  
Grafikon 1: Starost anketirancev 
 
Vir: lasten, priloga 1 
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Grafikon 2 prikazuje medsebojno razumevanje zaposlenih na delovnem mestu. Malo manj 
kot polovico zaposlenih se s sodelavci razume zelo dobro, tretjina se jih razume dobro, 
ostali se razumejo z delavci niti dobro niti slabo oziroma imajo nekaj težav ali pa se celo 
ne razumejo. Medsebojno razumevanje v celoti gledano ni najboljše, saj se nekateri 
zaposleni na delovnem mestu ne počutijo dobro zaradi slabih odnosov s sodelavci. 
Razumevanje zaposlenih bi morali izboljšali v tolikšni meri, da bi na grafu odpravili 
rumeno, vijoličasto in bež obarvano polje.  
Grafikon 2: Medsebojno razumevanje zaposlenih na delovnem mestu 
 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Tabela 3 prikazuje napornost dela za anketirance, glede na različne dejavnike. Iz vsake 
skupine bomo osvetlili dejavnik, ki najbolj izstopa. Večina zaposlenih je mnenja, da stres 
ali psiho-fizično stanje vplivata na odsotnost zaposlenih z dela. Skoraj polovica zaposlenih 
je mnenja, da jih pri delu pogosto priganja čas, in zato morajo hiteti. Tretjina zaposlenih 
je mnenja, da je delo psihično naporno. Tretjina zaposlenih je mnenja, da delo ni fizično 
naporno. Zaposleni so zaradi dela kar precej pod stresom. Pod stresom so predvsem 
zaposleni, ki delajo v stiku z ljudmi in opravljajo dela, ki imajo časovno omejitev. Za 
zaposlene delo ne predstavlja fizičnega napora. Zaradi psihične obremenitve pa lahko 
nastaja napeto delovno okolje in posledično zaradi tega tudi konflikti med zaposlenimi. V 
podjetju morajo paziti, da zaposlenih ne preobremenjujejo, saj lahko pade delovna 
vnema, zaposleni izgubijo motivacijo in produktivnost podjetja se zniža, kar pomeni, da je 
nižji tudi prihodek in dobiček podjetja. Ker se podjetje ukvarja s prodajo vozil, morajo 
prodajalce motivirati in jih pozitivno spodbujati, da se ženejo za cilji podjetja. Če so 
prodajalci pod stresom in je njihov delovnik prenatrpan in naporen, lahko veliko manj 
prodajo, kot če delajo v sproščenem okolju. 
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Tabela 3: Napornost dela za anketirance 
 n % 
Vplivi na odsotnost zaposlenih z 
dela 
Stres/psiho-fizično stanje 27 77,1 
Kostno-mišična obolenja 1 2,9 
Bolezni dihal 4 3 
Splošno zdravstveno stanje 3 8,6 
Skupaj 35 100 
Ali je delo težko in je pri delu 
potrebno hiteti? 
Redko 4 11,4 
Tu in tam 8 22,9 
Pogosto 17 48,6 
Nenehno 6 17,1 
Skupaj 35 100 
Delo je psihično naporno Sploh ne 1 2,9 
Manj naporno 8 22,9 
Naporno 7 20 
Precej naporno 11 31,4 
Zelo naporno 8 22,9 
Skupaj 35 100 
Delo je fizično naporno Sploh ne 11 31,4 
Manj naporno 13 37,1 
Naporno 7 20 
Precej naporno 3 8,6 
Zelo naporno 1 2,9 
Skupaj 35 100 
n = število odgovorov, % = odstotni delež 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Tabela 4 prikazuje osnovno statistiko po spremenljivkah glede na spol. Pri drugi 
spremenljivki »Se zdravite za katero od navedenih bolezni?« in četrti spremenljivki »Kako 
pogosto uživate alkohol?« je značilnost testa (p-vrednosti) pod 0,05, kar pomeni, da 
ničelno hipotezo zavrnemo in sprejmemo nasprotno. Lahko sklepamo, da med spoloma 
obstaja razlika. Ženske popijejo manj alkohola kot moški in moški imajo v povprečju 
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slabše zdravstveno stanje, v primerjavi z vrstniki, kot ženske. Tako moški kot ženske 
menijo, da je njihovo zdravje, v primerjavi z vrstniki, dobro. Noben moški ni kadilec, med 
ženskami se najdeta dve občasni kadilki, obe izven delovnega časa. Tako moški kot 
ženske občasno oziroma redko uživajo alkohol. V zadnjem letu so bili moški in ženske 
zaradi bolezni v povprečju 3–5-krat pri zdravniku. Virusna obolenja imajo redko. Na 
preventivna cepljenja v povprečju ne hodijo, prav tako v povprečju ne hodijo na 
preventivne zobozdravstvene preglede. 
Tabela 4: Zdravstveno stanje zaposlenih glede na spol 
Spol N Povprečje SO F p 
Vaše zdravstveno 
stanje v primerjavi 
z vrstniki? 
Moški 20 2,10 0,718 0,270 
 
0,607 
 Ženski 15 2,27 0,799 
Ste uporabnik 
tobačnih izdelkov? 
Moški 20 2,10 0,447 1,731 
 
0,197 
 Ženski 15 1,80 0,561 
Kako pogosto 
uživate alkohol? 
Moški 20 2,00 1,026 3,317 
 
0,048 
 Ženski 15 1,87 0,640 




Moški 20 2,95 0,887 1,522 
 
0,226 




Moški 20 1,45 0,605 0,005 
 
0,943 
 Ženski 15 1,40 0,632 




Moški 20 1,75 0,444 0,475 
 
0,496 






Moški 20 1,65 0,587 2,766 0,106 
Ženski 15 1,87 0,516 
n = število odgovorov, % = odstotni delež, SO = standardni odklon, F – razmerje, p = statistična 
značilnost 
Vir: lasten, priloga 1 
 
 
Grafikon 3 prikazuje bolezni in zdravstvene težave anketiranih. Skoraj polovica jih je brez 
bolezni, malo več kot četrtina jih ima povišan holesterol in malo manj kot četrtina 
anketiranih ima bolezni oči. Glede na to, da so zaposleni v povprečju stari 45 let, imajo 
preveč povišan holesterol, na kar bi morali paziti s prehrano in gibanjem. 
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Grafikon 3: Bolezni in zdravstvene težave 
 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Grafikon 4 prikazuje, katerih telesnih aktivnosti se poslužujejo zaposleni. Največ se 
gibljejo tako, da gredo na sprehod in kolesarit, malo manj jih rola in se ukvarja z domačo 
telesno vadbo. Z resno telesno vadbo se ukvarja zelo malo zaposlenih. Podjetje bi moralo 
zaposlene spodbujati k redni in intenzivni telesni vadbi. 
Grafikon 4: Telesne aktivnosti 
 
Vir: lasten, priloga 1 
 
V tabeli 5 so podrobneje opredeljene telesne aktivnosti zaposlenih. Večina zaposlenih 
nima težav s prekomerno telesno težo, telesna vadba pa nima pomembnosti pri 
sproščanju. Le tretjina zaposlenih se po službenih obveznostih giblje vsaj 3-krat tedensko. 
Vadba v povprečju traja 15–45 minut. Večino zaposlenih dnevno zaužije manj kot 5 
obrokov. Približno enak odstotek zaposlenih je mnenja, da prehranski dodatki škodujejo 
zdravju oziroma so dobri za zdravje. Anketirani niso prepričani, če bi jedli prehranske 
dodatke, da bi bili dobri za zdravje. Manj kot četrtina zaposlenih je sadje in zelenjavo 
nekajkrat tedensko.  
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Tabela 5: Telesne aktivnosti zaposlenih 
  N % 
Težave s prekomerno težo Da 4 11,4 
 Ne 26 74,3 
 Telesna teža mi pogosto niha 5 14,3 
 Skupaj 35 100,0 
Pomembnost telesne rekreacije/sproščanja za zaposlene Zelo 10 28,6 
 Precej 12 34,3 
 Do neke mere 11 31,4 
 Zelo malo 2 5,7 
 Skupaj 35 100,0 
Po službenih obveznostih telovadim, se telesno sproščam, 
plešem ... 
Nikoli  1 2,9 
 Redko 4 11,4 
 Tu in tam 12 34,3 
 Pogosto 13 37,1 
 Vsak dan 3 8,6 
 Skupaj 34 97,1 
 Manjkajoče 1 2,9 
 Skupaj 35 100,0 
Kolikokrat tedensko telovadite oz. se rekreirate? 1-krat na teden 4 11,4 
 2-krat na teden 6 17,1 
 3-krat na teden 13 37,1 
 4-krat ali več 7 20,0 
 Skupaj 31 88,6 
 Manjkajoče 4 11,4 
 Skupaj 35 100,0 
Koliko časa traja ena telesna vadba (v enem dnevu)? 15 min ali manj 3  
 30 min 9  
 45 min 9  
 60 min ali več 10  
 Skupaj 31  
 Manjkajoče 4  
 Skupaj 35  
Ali zaužijete 5 obrokov na dan, med katerimi je tudi topel obrok? Vedno 8 22,9 
 Nikoli 13 37,1 
 Občasno 14 40,0 
 Skupaj 35 100,0 
Kako vplivajo prehranski dodatki na vaše zdravje? Škodujejo zdravju 1 2,9 
 Slabo vplivajo na zdravje 14 40,0 
 Dobro vplivajo na zdravje 15 42,9 
 Izboljšajo zdravje 2 5,7 
 Skupaj  32 91,4 
 Manjkajoče 3 8,6 
 Skupaj 35 100,0 
Bi bili pripravljeni uživati prehranske dodatke, v kolikor bi 
pomagali vašemu zdravju? 
Da 10 28,6 
 Morda 18 51,4 
 Ne 7 20,0 
 Skupaj 35 100,0 
Kako pogosto sta na vašem jedilniku sadje in zelenjava? Skoraj nikoli 1 2,9 
 Nekajkrat tedensko 20 57,1 
 Vsak dan 14 40,0 
 Skupaj 35 100,0 
n = število odgovorov, % = odstotni delež 
Vir: lasten, priloga 1 
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Zgornja tabela prikazuje, da zaposleni nimajo težav s težo, kar pomeni, da imajo boljše 
izhodišče, kar se tiče agilnosti pri vadbi. Telesna vadba jim trenutno ni pomembna, zato je 
naloga podjetja, da jim prikaže pomembnost telesne aktivnosti, ki tudi pripomore k boljši 
koncentraciji na delovnem mestu in zmanjšanju stresa. Zaposleni so verjetno bolj pod 
stresom, ker se jih malo po službi sprošča s telesno aktivnostjo. Tudi ko se gibljejo, je 
povprečno gibanje 30 minut, približno dvakrat na teden, kar bi morali zvišati. Dnevne 
obroke bi si morali razporediti preko celega dneva, optimalno bi bilo pet obrokov – zajtrk, 
malica, kosilo, malica in večerja. Prehrana naj bi bila zdrava in uravnotežena (z dnevnim 
obrokom sadja/zelenjave), po potrebi pa naj bi vnos vitaminov in mineralov zagotovili s 
prehranskimi dodatki. 
 
Grafikon 5 prikazuje, da bi se malo več kot polovica zaposlenih morda udeležila 
brezplačne vadbe, ki bi jo financiralo podjetje, in bi potekala po službi ali ob vikendih. 
Tretjina zaposlenih bi se vadbe udeležila, nekaj zaposlenih pa se vadbe ne bi udeležilo. 
Glede na to, da veliko zaposlenih ne ve, če bi prišli na vadbo, bi moralo podjetje zelo 
spodbuditi zanimanje zaposlenih za tovrstne aktivnosti.  
Grafikon 5: Udeležitev brezplačne telesne vadbe 
 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Grafikon 6 prikazuje pripravljenost sodelovanja zaposlenih v 5-minutnih vajah za 
razgibavanje telesa vsak delovni dan v času dela, vendar izven dela za malico. Velika 
večina bi se razteznih vaj udeležila, nekaj pa jih je navedlo, da odvisno od tega, kako bi 
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vaje potekale. Podjetje bi moralo raztezne vaje uvesti kot dvakrat dnevno rutino za 
zaposlene. S tem bi ohranjali zdravje in zbranost zaposlenih na delovnem mestu. 
Grafikon 6: Sodelovanje pri razteznih vajah med delovnikom 
 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Grafikon 7 prikazuje, da bi se več kot polovica zaposlenih udeležila brezplačnega 
predavanja o zdravi prehrani, vendar je spet visok delež zaposlenih, ki zanimanja za 
tovrstno predavanje, ni pokazal. Podjetje bi moralo izobraževanje opredeliti kot obvezno 
delovno nalogo, saj morajo vsi zaposleni vedeti vse o zdravi prehrani, še posebej, če ne 
znajo zdrave prehrane prilagoditi delovniku in delovnemu mestu.  
 
Grafikon 7: Udeležitev brezplačnega predavanja zdrava prehrana 
 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Manj kot polovica zaposlenih ni pod stresom. Ko so zaposleni vznemirjeni, jih najbolj 
pomirijo razne sprostitvene vaje. Polovica anketiranih je s svojim sedanjim delom 
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zadovoljna. Glede na to, da se podjetje ukvarja s prodajo, bi morali dati velik poudarek na 
to, da zaposleni niso pod stresom. Zaposleni so srednje zadovoljni z delom, zato bi moralo 
podjetje uvesti nekaj sprememb, da bi se zadovoljstvo zaposlenih zvišalo.  
Tabela 6: Vpliv stresa na zaposlene 
  N % 
Ali ste zadnje dni 
pod stresom? 
  
   
Sploh ne 14 40,0 
Malo 6 17,1 
Do neke mere 5 14,3 
Precej 4 11,4 
Zelo 6 17,1 
Skupaj 35 100,0 
Kaj vas pomiri, 
kadar ste pod 
stresom? 
  
   
 
Pogovor s prijateljem, družino, partnerjem 10 28,6 
Pogovor s specialistom za duševne bolezni 1 2,9 
Razne sprostitvene vaje (joga, sprehod v 
naravi) 
18 51,4 
Drugo 3 8,6 
Skupaj 33 94,3 
Manjkajoče 2 5,7 
Skupaj   
Kako zadovoljni 





Zelo zadovoljen 3 8,6 
Zadovoljen 19 54,3 
Niti zadovoljen niti nezadovoljen 13 37,1 
Skupaj 35 100,0 
n = število odgovorov, % = odstotni delež 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Grafikon 8 prikazuje, da več kot polovica anketiranih v podjetju še ni slišala za promocijo 
zdravja na delovnih mestih. Podatek je kar zaskrbljujoč, saj pomeni, da zaposleni ne 
poznajo osnov zdravega delovnega mesta. Podatek nam pokaže, da podjetje ne izvaja 
promocije zdravja na delovnem mestu. Za proučevano podjetje bi bilo nujno, da vpelje 
program promocije zdravja na delovno mesto, saj bi se delovno okolje in naravnanost 
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zaposlenih močno izboljšala. Vodstvo bi se moralo izpopolniti glede vpeljave programa 
oziroma bi lahko najeli zunanjega izvajalca, da bi jim program vpeljal. 
Grafikon 8: Poznavanje promocije zdravja na delovnem mestu 
 
 
Vir: lasten, priloga 1 
 
Tabela 7 prikazuje povezavo med faktorji in spolom, kjer smo za oceno povezanosti 
uporabili Pearsonovo korelacijo. V večini ne prihaja do statistično pomembnih povezav 
med spremenljivkami in starostjo (p > 0,05), razen pri trditvah »Ali ste v podjetju že kdaj 
slišali za promocijo zdravja na delovnem mestu?« in »Bi sodelovali v 5-minutnih vajah za 
razgibavanje telesa v času dela, izven časa za malico?«, kjer je statistična zanesljivost pod 
0,05, zato ničelno hipotezo zavrnemo in lahko sklepamo, da je spremenljivka povezana s 
spolom anketirancev.  
Tabela 7: Povezanost med faktorji in spolom 
Bi bili pripravljeni sodelovati v promociji zdravja na delovnem mestu v 
vašem podjetju? 
Pearsonova korelacija 0,066 
p-vrednost 0,708 
n 35 
Ali ste v podjetju že kdaj slišali za promocijo zdravja na delovnem 
mestu? 
Pearsonova korelacija -0,364* 
p-vrednost 0,031 
n 35 
Bi sodelovali v 5-minutnih vajah za razgibavanje telesa v času dela, 
izven časa za malico? 
Pearsonova korelacija -0,379* 
p-vrednost 0,025 
n 35 
Bi se udeležili brezplačne telesne vadbe, ob vikendih in po službi? Pearsonova korelacija -0,027 
p-vrednost 0,876 
n 35 
**korelacija je statistično pomembna na nivoju 0,01; *korelacija je statistično pomembna na nivoju 
0,05; n = velikost vzorca 
Vir: lasten, priloga 1 
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Na vprašanje »Kaj za vas pomeni promocija zdravja na delovnih mestih?«, so anketiranci 
odgovarjali pisno. Podati so morali svoje mišljenje in predloge. Veliko jih na vprašanje ni 
odgovorilo, ostali pa so navedli, da za njih promocija zdravja na delovnem mestu pomeni 
športno druženje, košarica sadja, karta za športe dejavnosti, predavanja, spodbujanje 
zdravega načina življenja, promoviranje zdrave prehrane, nasveti delodajalca za boljše 
počutje. 
Zastavili smo tudi vprašanje, kaj bi lahko delodajalec naredil za delavce, da bi se na 
delovnem mestu zaposleni počutili dobro in bi se absentizem znižal. Anketiranci so 
odgovorili, da bi se na delovnem mestu bolje počutili, če bi bilo večje število zaposlenih, 
radio (glasba), manj pritiska, nagrajevanje zaposlenih glede na prisotnost/odsotnost 
bolniškega staleža, sprostitev med delovnim časom, team building, zagotovitev dobrega 
delovnega okolja, spodbujanje osebnostnega razvoja, brez stresa, boljša komunikacija 
med zaposlenimi, tečaji komunikacije, boljša plača in razumevanje. 
Graf 9 prikazuje, da bi se več kot tri četrtine zaposlenih udeležilo brezplačnega programa 
promocije zdravja na delovnem mestu, v sklopu njihovega podjetja. Podjetje bi moralo 
uvesti program promocije zdravja na delovno mesto, saj so zaposleni pokazali zanimanje, 
kar pomeni, da lahko tudi s pomočjo zaposlenih oblikujejo program, ki bi bil 
najoptimalnejši za vse.    
Grafikon 9: Sodelovanje v programu promocije zdravja v podjetju 
 
Vir: lasten, priloga 1 
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6 RAZPRAVA 
Na podlagi rezultatov ankete je bilo ugotovljeno, da proučevano podjetje ne izvaja 
promocije zdravja na delovnem mestu. Izpostavljenih je bilo kar nekaj kritičnih točk, kjer 
bi bile potrebne izboljšave. Medsebojno razumevanje sodelavcev je v povprečju dobro, 
vendar če podrobneje pogledamo grafikon 2, vidimo, da se kar 11,43 % zaposlenih s 
svojimi sodelavci ne razume, 5,71 % zaposlenih pa se celo slabo razume s svojimi 
sodelavci. Kar 77,1 % zaposlenih je mnenja, da je stres povzročitelj odsotnosti od dela. 
Velik skupni delež anketirancev je mnenja, da morajo pri delu pogosto (48,6 %) oziroma 
nenehno hiteti (17,1 %). 31,4 % zaposlenih je mnenja, da je delo psihično precej 
naporno, 22,9 % anketirancev je mnenja, da je delo psihično zelo naporno. Zaskrbljujoče 
je tudi dejstvo, da ima 28,6 % anketirancev povišan holesterol, kar nastane lahko tudi 
dedno, vendar v večini primerov zaradi nepravilne prehrane. Zaposleni se v povprečju ne 
gibljejo dosti. V večini hodijo na sprehode, 48,6 % pa jih kolesari.  
V večini (74,3 %) zaposleni nimajo težav s prekomerno telesno težo, vendar jim v 
povprečju rekreacija ne predstavlja pomembnega telesnega sproščanja. Včasih zaposleni 
po službenih aktivnostih telovadijo oziroma telovadijo največkrat 3-krat tedensko. 
Telovadba največkrat traja od 30 do 45 minut. Zaposleni ne zaužijejo vsak dan toplega 
obroka in običajno nimajo 5 obrokov dnevno. Mnenja so se razpolovila glede škodljivosti 
prehranskih dodatkov, polovica anketiranih je mnenja, da slabo vplivajo na zdravje, 
polovica pa jih meni, da dobro vplivajo na zdravje. Še vedno jih večina ne bi uživala 
prehranskih dodatkov, kljub temu da bi jim izboljševali stanje.  
Le 37,14 % zaposlenih bi se udeležila brezplačne vadbe, ki bi jo financiralo podjetje, in bi 
potekala po službi ali ob vikendih. Če bi bilo v podjetju brezplačno predavanje na temo 
zdrava prehrana, bi se ga udeležilo le 67,65 % zaposlenih.  
Nekateri zaposleni so pod stresom zaradi različnih pritiskov. Za pomiritev živcev naredijo 
kakšno sprostitveno vajo oziroma obiščejo tečaj joge ipd. Precej zaposlenih je s svojim 
delom zadovoljnih, nekaj pa jih je manj zadovoljnih. Zaskrbljujoč je podatek, da 54,29 % 
zaposlenih še ni slišalo v podjetju za promocijo zdravja. 
Velika večina zaposlenih bi se udeležila programa promocije zdravja, če bi ga podjetje 
uvedlo. 
Na podlagi teh kritičnih točk je bila podana ocena sedanjega stanja. Vpeljava promocije 
zdravja bi bila nujna, da bi se zadovoljstvo, produktivnost in delovno vzdušje v organizaciji 
izboljšalo.  
Najprej kar bi proučevano podjetje moralo narediti za promocijo zdravja na delovnem 
mestu, bi moralo zagotoviti promocijski material za promoviranje in uvedbo promocije 
zdravja na delovnem mestu. Promocijski material (plakate, letake in ostale zadeve) se 
lahko pridobi brezplačno na Nacionalnem inštitutu za javno zdravje. 
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Po pridobitvi promocijskega materiala bi podjetje moralo izdelati letni plan za vpeljavo 
promocije zdravja na delovnem mestu. Ugotoviti bi morali, katere aktivnosti bi 
implementirali v delovni proces in izračunati bi morali, kolikšen je maksimalni strošek, ki 
so ga pripravljeni plačati za vpeljavo promocije zdravja. Res da je začetni strošek visok, 
vendar se vlaganje v zaposlene splača in obrestuje, saj so zaposleni največji kapital 
podjetja.  
Za proučevano podjetje je predlagana vpeljava promocije zdravja na delovno mesto z 
naslednjimi elementi: 
 predavanje in poučitev zaposlenih o promociji zdravja na delovnem mestu, 
 predavanje o zdravi prehrani, 
 delavnice za obvladovanje stresa, 
 tečaj komunikacije, 
 razgibavanje med delovnim časom, 
 uvedba sadno/zelenjavne malice, 
 enkratni bon za zaposlene, 
 team building, 
 nagradne točke za udeleževanje programa promocije zdravja na delovnem mestu. 
Ker zaposleni ne vedo dosti o promociji zdravja na delovnem mestu, bi jih bilo nujno 
podučiti  o prvinah in prednostih, ki jih zdravo življenje prinese. Predavanje bi lahko 
organizirali v dveh skupinah, tako da bi se predavatelj lahko posvetil vsakemu 
posamezniku in mu priporočal, kako naj usklajuje službo in zasebno življenje, na zdrav 
način. Investicija za predavanje ne bi bila previsoka, predavanje bi bilo organizirano izven 
delovnega časa enkrat, tako da zaposleni ne bi žrtvovali prostega časa. 
Predavanje o zdravi prehrani bi bilo zopet nujno, saj imajo zaposleni slabe prehranjevalne 
navade, četrtina zaposlenih pa ima že povišan holesterol. Predavanje bi bilo lahko 
organizirano zopet izven delovnega časa, enkrat. Na predavanju bi lahko predavatelj 
predlagal tudi hrano, ki bi jo podjetje lahko uvedlo za dopoldansko malico. 
Zelo pomembna je uvedba delavnice za obvladovanje stresa. Ker je veliko zaposlenih pod 
pritiskom in stresom, je nujno, da bi vodstvo uvedlo tedenski pogovor s psihologom. 
Psihologu bi se najavili posamezniki, ki čutijo, da imajo konstantno napetost in rabijo 
nekoga za pogovor. V podjetjih v tujini je interni psiholog nekaj čisto običajnega, v 
Slovenskih podjetjih (še posebej manjših in privatnih) pa je pogovor s psihologom tabu 
tema.  
Veliko zaposlenih je omenilo nespoštljivo komunikacijo med sodelavci. Komunikacija je 
ključnega pomena za dobro delovno vzdušje. Če ni komunikacije oziroma je ta 
nespoštljiva, je delovno okolje nevzdržno, posledično pade produktivnost zaposlenih. 
Podjetje bi lahko organiziralo tečaj komunikacije za zaposlene, seveda pa je pomembno, 
da se vodstvo ves čas trudi in ohranja pozitivno komunikacijo z zaposlenimi. 
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Na delovna mesta, ki so precej statična (referenti in delavci v pisarnah), bi lahko uvedli na 
dve uri dela, 5 minut razteznih vaj. Dogovorili bi se, v katerem prostoru se zaposleni 
dobijo in se skupaj raztezajo. Z raztezanjem se lahko preprečijo poškodbe in se obenem 
razvija pozitivna energija med zaposlenimi. Na polni delovni čas (8 ur) bi tako zaposleni 
namenili 20 minut za raztezanje. Glede na to, da ni nobenega kadilca med zaposlenimi, bi 
vodstvo na ta način lahko pripomoglo k boljšemu zdravju zaposlenih.  
Podjetje bi lahko na polovici delovnega časa uvedlo sadno ali zelenjavno malico za 
zaposlene. Oziroma bi pripravili košaro sadja ali zelenjave, kjer bi zaposleni lahko poljubno 
vzeli, če bi želeli. Na ta način bi spodbudili zdravo prehranjevanje pri zaposlenih ter morda 
zvišali vnos sadja in zelenjave v organizem delavcev, ki trenutno, v povprečju, le trikrat 
tedensko jedo sadje ali zelenjavo. 
Podjetje bi lahko enkrat letno izdalo zaposlenim enkratni bon v vrednosti 50 € za masažo 
oziroma fitnes. Investicija bi bila malo višja, vendar bi zadovoljstvo zaposlenih pripomoglo 
k boljšemu delovanju podjetja. 
Nekajkrat letno bi podjetje lahko organiziralo team buildinge oziroma druženja. Lahko 
enodnevni ali vikend izlet, kjer bi zabavo lahko združili še z učenjem zaposlenih. Lahko bi 
uvedli dvourno predavanje o letnih ciljih podjetja ter poti za realizacijo. Zaposlenim bi dali 
občutek pomembnosti ter jim dvignili motivacijo za delo. Po predavanju pa bi se lahko še 
družili in zabavali (bowling, piknik ipd.). 
Podjetje bi lahko uvedlo tudi nagradne točke za udeleževanje programa promocije zdravja 
na delovnem mestu. Vsak zaposlen bi zbiral točke, ki bi jih pridobil z udeležitvijo na vsako 
dejavnost promocije zdravja. Točke bi lahko zbirali tudi s spremembo načina 
prehranjevanja, s telovadbo ipd. Zaposleni, ki bi zbrali največ točk, bi lahko prejeli 
simbolično nagrado ali kakšno ugodnost. S tem bi jim dvignili motivacijo za nadaljnji trud.  
Prva hipoteza, ki je bila postavljena v diplomskem delu, je bi6la, da podjetje ne izvaja 
promocije zdravja na delovnem mestu. Hipoteza je sprejeta, saj podjetje res ne izvaja 
promocije zdravja na delovnem mestu. Ukrepe, ki bi jih podjetje lahko uvedlo, so 
navedeni. Druga postavljena hipoteza je bila, da zaposleni niso zadovoljni z ukrepi 
podjetja glede promocije zdravja na delovnem mestu. Veliko zaposlenih sploh ni vedelo, 
kaj je promocija zdravja na delovnem mestu. Zaposleni niso zadovoljni z ukrepi, ki jih je 
podjetje sprejelo med delovnim časom (prepovedana glasba), zato je hipoteza sprejeta. 
Spremembe in inovacije, ki bi jih podjetje vpeljevalo v sklopu programa promocije 
zdravja, bi bile lahko postopne. Lahko bi korak za korakom v delovni proces vpeljevali 
izboljšave, ki ne bi motile delovnega procesa in stroškovno ne bi povzročile manjka 
podjetju. Najprej bi lahko uvedli raztezne vaje za zaposlene in nekaj predavanj na temo 
promocije zdravja ter zdravega življenja in prehranjevanja, nato pa korak za korakom vse 
navedene ukrepe, dokler delovnega procesa ne bi popolnoma izboljšali. Seveda, ko je 
program enkrat vpeljan, podjetje ne sme pozabiti na stalno nadziranje in izboljševanje 
programa promocije zdravja na delovnem mestu. 
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7 ZAKLJUČEK  
Ugotovljeno je bilo, da promocije zdravja v proučevanem podjetju ne izvajajo. Zaposleni 
so zadovoljni z delovnimi razmerami, vendar bi stanje lahko veliko izboljšali z uvedbo 
ukrepov, ki smo jih navedli v razpravi. 
Vodstvo podjetja lahko na promocijo zdravja gleda kot na dodatni strošek za organizacijo, 
vendar bi se vložek povrnil, saj bi se produktivnost zaposlenih zvišala, in na ta račun bi 
podjetje poslovalo z več dobička. Za natančno investicijo stroškov, bi podjetje lahko 
pripravilo finančni plan ter točno opredelilo, koliko denarja bi namenili za ukrepe.  
Proučevano podjetje je uspešno podjetje, ki pozitivno posluje, vendar je na trgu veliko 
konkurence, zato se splača vlagati v zaposlene, saj so zaposleni največji kapital, ki jih 
organizacija ima. Če se zaposleni ne počutijo dobro na delovnem mestu, z odporom hodijo 
v službo in naredijo le tisto, kar morajo. Ko pa se zaposleni počutijo dobro, vedo, da so 
cenjeni in da jih vodstvo posluša, postanejo inovativni, podajajo ideje, s katerimi skušajo 
izboljšati poslovanje podjetja. Da zaposlene pripravimo do te točke, je seveda potrebno 
dovolj investicije v njihovo znanje in počutje. Vzgojiti jih moramo v duhu, kakršnem 
želimo, da je podjetje. 
Namen diplomskega dela je dosežen, saj je bilo ugotovljeno, da se promocija zdravja na 
delovnem mestu v proučevanem podjetju ne izvaja. Ugotovljeno je bilo, da zaposleni 
živijo srednje zdravi način življenja, ter da bi lahko bolje skrbeli za svoje zdravje. 
Ugotovljeno je bilo tudi, da se proučevano podjetje do sedaj ni trudilo uvesti promocije 
zdravja na delovno mesto. 
Cilj diplomskega dela je izpolnjen, saj je na podlagi analize stanja promocije zdravja v 
proučevanem podjetju, predlagan in narejen začetni program promocije zdravja za 
proučevano podjetje.  
Vendar ne smemo pozabiti, da morajo v veliki meri zaposleni sami prispevati, da bi 
program promocije zdravja v podjetju zaživel in potekal. Kot prvo bi moralo podjetje na 
nekaj let organizirati preventivne zdravstvene preglede za zaposlene (na 2 leti). Zaposleni 
pa bi za svoje zdravje morali skrbeti z rednimi zdravstvenimi in zobozdravstvenimi 
preventivnimi pregledi. Lahko bi se udeležili tudi kakšnega preventivnega cepljenja (npr. 
klopni meningocefalitis ipd.) oziroma bi sčasoma podjetje lahko uvedlo preventivno 
cepljenje za zaposlene.  
Glede na to, da so zaposleni relativno mladi (v povprečju 45 let), jih ima kar četrtina 
povišan holesterol, kar kaže, da njihove prehranjevalne navade niso najboljše. Podjetje bi 
moralo zaposlene podučiti o zdravi prehrani, sami pa bi morali biti toliko odgovorni, da bi 
se načel zdrave prehrane držali in začeli skrbeti za svoje dobro počutje. Z uravnoteženo 
prehrano se znižuje stopnja stresa in zvišuje raven koncentracije.  
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Telesna vadba je ključnega pomena za dobro počutje, še posebej za delovno aktivne ljudi. 
Ker so zaposleni v proučevanem podjetju precej telesno neaktivni, jih morajo v podjetju 
ozavestiti, kako pomembna je telesna vadba in kaj vse lahko preprečimo z redno vadbo 
(stres, bolezni ipd.). Ker je težko usklajevati družino z delovnimi obveznostmi, bi bilo 
najbolje, da podjetje pokaže zaposlenim tudi aktivnosti, ki jih lahko počnejo skupaj z 
družinami. Aktivnosti bi prilagajali glede na velikost družine in starost otrok. Podjetje bi 
lahko enkrat letno organiziralo tudi piknik za zaposlene z družinami, kjer bi lahko z zdravo 
prehrano in telesno aktivnostjo preživeli družabni dan. 
Za uvajanje programa promocije zdravja zaposlenih v proučevanem podjetju je ključnega 
pomena, da podjetje posluša in upošteva predloge zaposlenih. Vsak zaposleni bi lahko na 
list papirja napisal tri predloge, katere bi vodstvo podjetja preučilo, in če bi bili predlogi 
smiselni, bi jih upoštevali v programu promocije zdravja. Zaposleni bi se tako počutili 
pripadni podjetju, podjetje pa bi brezplačno dobilo nekaj izvrstnih predlogov, ki jih morda 
sami ne bi uvedli. Kot prvi predlog, ki so ga zaposleni izpostavili v vprašalniku, je uvedba 
glasbe na delovnem mestu. 
Podjetje mora program uvajati v poslovni proces korak za korakom. Najprej je potrebno 
izboljšati enostavne stvari, šele nato posegati v delovni proces z večjimi spremembami. 
Kot vsaka stvar, tudi promocija zdravja na delovnem mestu potrebuje čas, da se jo 
zaposleni navadijo in začnejo živeti v duhu zdravega življenja. S prehitro  in nepremišljeno 
uvedbo programa bi lahko dosegli jo-jo efekt in prvotno stanje še poslabšali, saj bi morda 
zaradi neizkušenosti uporabili napačen pristop uvajanja promocije zdravja v proučevano 
podjetje. Celotni  delovni proces moramo preučiti in točno predvideti, kdaj bodo določeni 
ukrepi vpeljani. 
Stanje v podjetju, atmosfera in delovna vnema bi se precej zvišala, če bi podjetje izvedlo 
predavanje in poučilo zaposlene o promociji zdravja na delovnem mestu, izvedlo 
predavanje o zdravi prehrani, naredilo delavnice za obvladovanje stresa, organiziralo tečaj 
komunikacije, uvedlo razgibavanje med delovnim časom, uvedlo sadno/zelenjavno malico, 
dalo zaposlenim enkratni bon za masažo ali fitnes, organiziralo team buildinge in uvedlo 
nagradne točke za udeleževanje programa promocije zdravja na delovnem mestu. 
Omejitev pri uvedbi programa v podjetje bi bila lahko edino stroškovne narave, saj se 
morda vodstvu zdi nesmiselno investirati v nekaj, kar za njih morda ni relativno 
pomembno. 
Nadaljnje raziskave bi lahko opravili ob uvedbi programa v proučevano podjetje, in sicer 
bi lahko merili, ali so se kritične točke, ki smo jih navedli, izboljšale in so morda z uvedbo 
programa promocije zdravja v celoti odpravljene. 
Država pa bi morala bolj spodbujati podjetja, da izvajajo promocijo zdravja na delovnih 
mestih in jih za dobro spisan program tudi delno oziroma v celoti subvencionirati. Če je 
promocija zdravja že v zakonski uredbi, bi jo podjetja morala jemati z večjo resnostjo in 
odgovornostjo. 
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Janeza Stareta, vas prosim za pomoč pri izvedbi raziskave. Anketa je anonimna in bo 










2. Starost:   _________    let 
 
3. Končana izobrazba: 
 
1. osnovna šola 
2. poklicna šola 
3. srednja šola 




DELOVNO MESTO IN DELOVNO OKOLJE 
 
4. Medsebojno razumevanje sodelavcev na delovnem mestu: 
 
1. zelo dobro 
2. dobro 
3. ne dobro ne slabo 
4. je nekaj težav 
5. slabo (odnosi so pogosto napeti) 
6. nimam sodelavcev 
 
5. Kaj po vašem mnenju najbolj vpliva na delavčevo odsotnost z dela (bolniški stalež 
zaradi bolezni, povezanih z delom)? 
 
1. stres oz. psiho-fizično stanje 
2. kostno-mišična obolenja 
3. bolezni dihal 
4. splošno zdravstveno stanje (sladkorna, povišan krvni tlak …) 
5. drugo: ______________________________________ 
 
 









7. Je vaše delo psihično naporno? 
 
1. sploh ne 
2. manj naporno 
3. naporno 
4. precej naporno 
5. zelo naporno 
 
8. Je vaše delo fizično naporno? 
 
1. sploh ne 
2. manj naporno 
3. naporno 
4. precej naporno 
5. zelo naporno 
 
SPLOŠNO  ZDRAVSTVENO  STANJE (ZS) 
 
9. Kakšno je vaše zdravstveno stanje v primerjavi z vašimi vrstniki? 
 




5. zelo slabo 
 
10. Imate katero od spodaj naštetih bolezni oz. zdravstvenih težav (obkrožite lahko več 
odgovorov)? 
 
1. povišan holesterol 
2. sladkorna bolezen 
3. povišana telesna teža 
4. srčni bolnik 
5. bolezni gibal 
6. duševne motnje 
7. bolezni prebavil 
















13. Kako pogosto uživate alkohol? 
 
1. občasno (vsaj 1-krat na teden) 
2. redko (nekajkrat letno) 
3. nikoli 
 
14. Kolikokrat ste v zadnjem letu obiskali zdravnika zaradi bolezni? 
 
1. več kot 5-krat 
2. 3–5-krat 
3. do 2-krat 
4. nikoli 
 
15. Kako pogosto imate virusna obolenja (prehlad, gripa, bronhitis, rotavirus)? 
 
1. redko (1-krat letno) 
2. nekajkrat letno 
3. pogosto (skoraj vsak mesec) 
 






17. Kako pogosto hodite na preventivne zobozdravstvene preglede? 
 
1. ne hodim 
2. 2-krat letno 
3. vsaj 3-krat letno 
 
 
TELESNA VADBA, REKREACIJA 
 
18. Imate težave s prekomerno telesno težo? 
1. da 
2. ne 
3. telesna teža mi pogosto niha 
 




3. do neke mere 
4. zelo malo 
5. sploh ni 
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3. tu in tam 
4. pogosto 
5. vsak dan 
 
V primeru, da ste na prejšnje vprašanje odgovorili PRITRDILNO, nadaljujte z naslednjimi 














9. domača telesna vadb 
10. drugo:________________________ 
 
22. Kolikokrat na teden telovadite oz. se rekreirate? 
 
1. 1-krat na teden 
2. 2-krat na teden 
3. 3-krat na teden 
4. 4-krat ali več 
 
23. Koliko časa traja ena telesna vadba (v enem dnevu)? 
 
1. 15 min ali manj 
2. 30 min 
3. 45 min 
4. 60 min ali več 
 
24. V primeru, da bi imeli na voljo brezplačne telesne vaje (fitnes, skupinski pohodi, 
kolesarjenje, odbojka, nogomet, plavanje, aerobika, košarka), ki bi jih financirala 
vaša družba, in bi te potekale po službi ali ob vikendih, bi se jih udeležili? 
 
1. mogoče 
2. da, vsekakor 
3. ne, v nobenem primeru 
 




25. Bi bili pripravljeni sodelovati v 5-minutnih vajah za razgibavanje svojega telesa in 
sklepov vsak delovni dan v času dela, če bi bile vaje vključene v vaš uradni delovni 
čas, vendar izven časa za malico? 
1. da 
2. ne 




26. Ali v večini primerov na dan zaužijete 5 obrokov na dan (zajtrk, malica, kosilo, 






27. V primeru, da bi podjetje, pri katerem ste zaposleni, organiziralo predavanje na temo 
ZDRAVA PREHRANA in bi to predavanje vodil specialni zdravnik zdrave prehrane, bi 





28. Kako po vašem mnenju vplivajo prehranski dodatki na vaše zdravje? 
 
1. škodujejo zdravju 
2. slabo vplivajo na zdravje 
3. dobro vplivajo na zdravje 
4. izboljšajo zdravje 
 
29. V kolikor bi prehranski dodatki pomagali vašemu zdravju, bi jih bili pripravljeni uživati 
ob zdravi prehrani (s pomočjo zdravnikovih napotkov in primerno predhodno 






30. Kako pogosto je na vašem jedilniku sadje in zelenjava? 
 
1. skoraj nikoli 
2. nekajkrat tedensko 
3. vsak dan 
 
PSIHO-FIZIČNO STANJE OZ. STRES 
 
31. Ali ste zadnje dni pod *stresom? 
 
1. sploh ne 
2. malo 





*Stres pomeni razmere, ko oseba občuti napetost, nemir, nervozo, zaskrbljenost ali 
ponoči ne more spati, ker se ji kar naprej nekaj plete po glavi. 
 
32. Kaj oz. katera dejavnost je tista, ki bi vam pomagala, da do stresa ne bi prišlo, oz. bi 
v težjih situacijah pomagala, da bi se hitreje in lažje pomirili? 
 
1. pogovor s prijateljem, družino, partnerjem 
2. pogovor s specialistom za duševne bolezni 
3. razne sprostitvene vaje (joga, sprehodi v naravi …) 
4. drugo: ____________________________ 
 
33. Kako zadovoljni ste s svojim zdajšnjim delom? 
 
1. zelo zadovoljen 
2. zadovoljen 
3. niti zadovoljen niti nezadovoljen 
4. nezadovoljen 
5. zelo nezadovoljen 
 
PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU 
 















36. Kaj bi lahko po vašem mnenju naredil delodajalec za delavce, da bi se ti počutili na 
delovnem mestu zadovoljni in bi se število izgubljenih dni zaradi bolezni, nastalih na 







37. Če bi se v vaši družbi pričel izvajati program PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNIH 






Pri tem bi morali spremeniti nekaj delovnih in življenjskih navad ter se uskladiti z 
nekaterimi delavci, ki bi želeli skupaj z vami izvajati ta program. 
 
ZAHVALJUJEM SE VAM ZA VAŠE SODELOVANJE! 
 
 
